openbare basisschool



VOORWOORD

Jarig zijn is leuk en is voor de kinderen heel bijzonder. Het trakteren op school is ook heel speciaal.
Dat gezond trakteren ook heel leuk kan zijn willen we laten zien in dit (digitale) boekje

met allerlei voorbeelden van gezonde traktaties.

We hebben tijdens 'De gezonde week' namelijk veel geleerd over gezondheid en beweging

en lekker en gezond trakteren is niet moeilijk.

De gezonde traktaties in dit (digitale) boekje hebben we verzameld in de klassen en komen van het internet.
Op internet zijn veel meer voorbeelden van simpele, snelle en gezonde traktaties te vinden.

En bedenk altijd: het gaat om het idee en niet om de hoeveelheid.

We hopen dat dit boekje u wat inspiratie geeft voor gezonde traktaties.

Als u zelf een leuk recept hebt of tegenkomt, stuur ze vooral naar ons toe.

Dat kan per mail naar Marion Pelgrim: m.pelgrim@egelantier.asg-almere.nl.

Veel plezier met de gezonde traktaties!

Leerlingenraad De Egelantier

openbare basisschool

De Egelantier



DRVUIVEN STRVISVOGEL

Benodigdheden:

- gekleurd karton

- wiebeloogjes

- veertjes

- satéprikkers

- lijmen plakband

- witte en blauwe druiven

Werkwijze:

- knip eenkop ensnavel zoals je op de afbeelding ziet

- plak de snavel en de oogjes op de kop

- plak met plakband de kop op de satéprikker

- smeerwatlijmop de achterkantvan de kop en plak er veertjes op
- prikom en om witte en blauwe druiven op de satéprikker




DOLFIJNTJES

Benodigdheden:

- witte en blauwe druiven

- banenen

- zwarte stift, mesje en plasticbekers

Werkwijze:

- snijd het steeltje van de banaan dooren plaats een blauwe druifin het midden
- teken eenoogje op de banaan

- zetde dolfijntussen watdruivenin een plasticbekertje
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MIKION BAKAARTJES «5d

Benodigdheden:

- mooie gele bananen

- gekleurd papier; zwart, blauw, rood en wit
- schaar, lijm, zwarte stift

Werkwijze:

- maak van het blauwe papier het broekje en plak deze op de banaan

- maak van het zwarte en witte papierhetoogen plak deze op de banaan
- teken metde zwarte stift de mond op de banaan




FRUIT CUPCAKES

Benodigdheden:

- blauwe druiven

- mandarijnen

- cupcake vormpjes

- evt.rozijntjestergarnering

Werkwijze:

- verwijderde schil vande mandarijnenlegdezeineencirkel in het cupcake vormpje
- legeenrode druifinhet midden

- doe derozijntjes op de mandarijntjes als garnering
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FRUITSPIEQES

Benodigdheden:

- groene, pitlozedruiven

- manderijntjes

- aardbeien

- mes, snijplank, prikkers

- piepschuim en aluminiumfolie

Werkwijze:

- doe de aluminiumfolie om de piepschuim, hier gaan straks de spiesjesin
- doe om enom stukjesfruit op de spiesjes

- steek de spiesjes door hetaluminiumfoliein het piepschuim




Benodigdheden:

- appel
- crépepapier, wit papier, lijm, zwarte stift

Werkwijze:

- knip strokenvan de crépepapieren strik deze om de appel

- teken oogjes op het witte papierenknip deze uiten plak op hetcrépepapier
- teken meteen zwarte stifteen mond op de appel




LUCHTBALLON MET FRUIT

Benodigdheden:
- fruit
- bekertjes, ballon, gekleurde rietjes, leuk plakband

Werkwijze:

- blaas de ballonen op, plak met plakband steeds 4 rietjes aan de bekertjes en schuif de ballon
ertussen

- doe hetfruitin het bekertje




PALMBOOM VAN FRUIT

Benodigdheden
- kiwi, banaan, mandarijn, ananas, kersen
- witte bordjes

Werkwijze:
- maak het fruit schoon ensnijd het zoals op de afbeelding
- leghetfruitop hetbord en maak je eigengezonde palmboom




ewnihe pait Pissis

- gekleurd fruit als aardbei, mango, ananas, wittedruif, blauwe bes en blauwe druif
- spiesjes

Werkwijze:
- doe het fruitom enom aan de spiesjes
- legde spiesjes alseen waaierop een bord
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KOMKOMMER KROKODIL

Benodigdheden:

- een kromme komkommer

- blok kaas

- snoeptomaatjes

- kleine knakworstjes en salami worstjes

- druiven

- wortel (voorde tong) en rozijnen (voor de ogen)
- kleine augurkjes

- prikkertjes, dienblad of plank en een scherp mes

Werkwijze:

- maak van de komkommer een traktatiekrokodil dooreen stuk uitde voorkantte snijdenals bek en
snijd aan de onderkanteen plat stuk weg zodat de traktatiekrokodil stabi el op het blad of de plank
ligt

- snijdinde bektanden uitensnijd een wortel door de helft en maakt daarvan de tong voor in de bek
- pak twee druiven, steek er prikkersin en plaats deze op de kop van de traktatiekrokodil; laat de
prikkersnogiets uitde druiven steken zodat je daarde krentjes op kan zetten

- maak van de blokjes kaas, de snoeptomaatjes, de kleine augurkjes, kleine salamiworstjes, de
druiven ende kleine knakworstjes verschillende prikkers

- prik de prikkersinrijen op de traktatiekrokodil

- maak 4 poten, van de door midden gesneden augurken en je krokodil is klaar!




APPEL MUMMIE

Benodigdheden:
- appels
- verband, wiebeloogjes

Werkwijze:
- doe hetverband omde appels
- plak de wiebeloogjes op de appels




BANAAN AAPJE

Benodigdheden:
- bananen
- bruin papier of karton, schaar

Werkwijze:

- knip eenaapje met krulstaart uit

- krul de staart om de banaan

- maak de voetjesvast meteenstukje plakband
- serveerde banaanaapjesineenleuke mand




DRUIVEN, IN. PIRATENBUNDEL

Benodigdheden:

- druiven

- servetten, lintjes, plakband

- lange satéprikkers, wit papier

Werkwijze:

- wasde druiven endroogze goed af

- teken piratenvlagen, knip ze uiten vouw deze rond de satéprikker en maak ze vast met plakband
- legde druiveninhet middenvande servet

- zetde satéprikkerin het midden envouw hetservetdicht

- bind methetlintje de servetdicht




EIERKOEK LIEVEHEERSBEESTJE

Benodigdheden:

- eierkoeken

-rood papier

- schaar, plakband, zwarte stift, vershoudfolie

Werkwijze:

- tekenlieveheersbeestjes op hetrode papier

- knip de lieveheersbeestjes uit en knip ze tot het middenin (overde lengte van de rug)
-vouw de uiteinde iets overelkaarheen, zodat je een soort hoedje krijgt

- doe de eierkoek onder hetlieveheersbeestje

- pak hetgeheelin metvershoudfolie




Benodigdheden:
- soepstengels, smeerkaas, snoeptomaatjes
- plasticfrietbakjes, vorkjes en servetten

Werkwijze:

- legde servetteninde frietbakjes

- breek de soepstengelsinkleine stukjes enlegze op de servetten
- doe wat smeerkaasin het bakje

- legereensnoeptomaatje en een vorkje erbij




KOMKOMMER BOOTJES

Benodigdheden:
- komkommer, rode paprika, ander groente/fruit naar keuze
- satéprikkers, kaasschaaf

Werkwijze:

- snij schuine plakken van de komkommer, dit zijn de bootjes

- schaaf met de kaasschaaf dunne plakken, ditzijn de zeilen

- snijuitde rode paprika driehoekjes, snij het overige groente en/of fruitin kleine stukjes
- belegde bootjes met de gesneden groente en/of fruit

- prik de dunne plakken komkommer op de satéprikkeren prik deze in het bootje

- doe hetrode driehoekje op heteinde van de satéprikker




ROOD VW1 BLAUW TRAIKICAIIIE

Benodigdheden:
- peer, bramen, aardbeien
- kleine cocktailprikkertjes, mesje

Werkwijze:

- wasde bramen en de aardbeien, verwijder het kroontje van de aardbeien

- schil de peer, verwijder het klokhuis, snijd de peerin even grote stukken als de aardbei en de braam
- prik het fruitaan de spiesjesin de volgorde van de Nederlandse vlag




SMOOTHIE

Benodigdheden:

- 200 ml halfvolleyoghurt

- 250 gram aardbeien of 1mango
-1 banaan

- 100 ml sinaasappelsap

Werkwijze:
- doealleingrediénteninde blender (of gebruik een staafmixer) en pureer ze toteen gladde massa
- gietde smoothieineenglasen garneerhem met een vlaggetje of stukje fruit




EIERKOEK MUIS

Benodigdheden:
- eierkoeken, eetpapier, rozijnen, dropveter, jam

Werkwijze:

- halveerde eierkoek en besmeer een helft metjam

- steek eensstukje dropvetertussen de beide helften en plak ze op elkaar

- maak aan beide kanten een sneetje waar de ogen moeten komen en steek daareenrozijnin
- knip nuoortjesvan eetpapieren maak eensneetjeaan de bovenkantensteek daarde orenin
- maak een gaatje waar de neus moet komen, rijg hiertwee stukjes dropveterdoorheen




BLIJ APPELTJE

Benodigdheden:
- appels, doosje rozijntjes
- lichtgevende armbandje, doorzichtig foliezakje, lintje

Werkwijze:
- doe de appel enrozijnenin plasticfoliezakje en plaats het lintje eromheen

- plaats lichtgevend armbandje om het zakje




Benodigdheden:

- rode paprika,komkommer, waspeen schoongemaakt enin smalle repen gesneden (frietvorm)
- evt. ketchup als dipsaus

- kartonnen feestmutsjes, plakband

Werkwijze:

- schrijf de naam en leeftijd van de jarige op de feestmutsjes, gebruik deze als frietzakjes.
- vul elk frietzakje met repen paprika, komkommer en wortel

- schepjeerevt.eenlepeltjedipsaus op




MANDA-NIJNTJES

Benodigdheden:
- mandarijntjes
- knutselkarton, lijm, schaar, zwarte stift

Werkwijze:

- knip uitgeel/oranjeknutselkarton Nijntje oren, maak van andergekleurd karton eenringvan circa
2cm hoog waar het mandarijntje op past

- knip vervolgens twee halve cirkels uit het oranje karton en bevestig die met lijm aan de zijkant van
dering

- pak vervolgens een stuk plakband en bevestigditaan de binnenkant van de ring (bovenzijde) met
de plakkant naar boventoe

- alsje dan het mandarijntje erop legt, blijft de ring eraan vastzitten. Plak nu de oren bovenop het
mandarijntje vast metlijm of plakband. Teken twee oogjes en een kruisjevoorde mondenje
Manda-Nijntje is klaar




Benodigdheden:
- bananen, evt. doosjes metrozijntjes
- zwarte viltstift, rood en zwart lint

Werkwijze:

- teken piraten op de bananen

- maak de lintjesom de bananen en de doosjes
- leegde traktatie in een leuke mand




IJSHOORNTJES MET FRUIT

Benodigdheden:
- hoorntjes/ijsbakjes
- kiwi, aardbei, banaan, ananas, appel

Werkwijze:
- snijd alle verschillende soorten fruitin gelijke stukjes en verdeel ditineen kom

- sprenkel erwat citroensap overheen omde kleur fris te houden
- verdeel hetfruitoverdeijshoorntjesenzetereenvorkjein




FRUITPIZZA

Benodigdheden:
- watermeloen
- diverse soorten fruit omte beleggen: kiwi, aardbei, perzik, etc.

Werkwijze:
- snijde watermeloenin puntenensnijhetandere fruitin stukjes

- belegde plak watermeloen metde kiwi, aardbeien de perzik
- pizzatime!




GEZONDE SATEPRIKKER

Benodigdheden:

- diverse soorten fruit, bijvoorbeeld: banaan, mango, appel, kiwi, aardbei, blauwe bessen, etc.
- ontbijtkoek

- lange satéprikkers, stevige onderzetter met gaatjes voor de presentatie

Werkwijze:

- haal de schil van de banaan ensnij deze in plakjes. Besprenkel de plakjes met citroensap, dan
worden ze niet bruin

- schil de mango, de kiwi, de aardbeien en de appel en snijdeze in plakjes

- snij de ontbijtkoek in plakjes en maak hier driehoekjes van

- prik de onderkantvan de satéprikkerin de ontbijtkoek. Rijg daarnaaan de bovenkant diverse
soortenfruiteropensluitaf meteenblauwe bes




FRUITIISJES

Benodigdheden:
- aardbeien, sinaasappels, kiwi's
- ijsvormpjes met stokjes

Werkwijze:

- wasen pureerde aardbeien

- schil de kiwi'sen pureerdeze, pers de sinaasappels uit

- vul deijsvormpjes metde gepureerde aardbeien en kiwi's en hetsap van de sinaasappel
- stopde vormpjesinde diepvries en wachttot deze bevroren zijn




DRUIVENRUPSEN

Benodigdheden:

- witte, pitlozedruiven

- plakoogjes of gesmolten witte en melkchocolade
- lange satéprikkers

Werkwijze:
- rijgde druiven aan de satéprikkers
- plak op de voorste druif de oogjes of teken de ogen zelf met gesmolten chocolade




SOEPSTENGEL MET VINGERPOPJE

Benodigdheden:

- soepstengels

- vingerpopjes (b.v. van Ikea of Action)
- lintjes, kaartjes, grote beker

Werkwijze:

- schuif om elke soepstengel een vingerpopje

- schrijf op het kaartje de naam en leeftijd

- maak het kaartje metde lintjes vastaan de soepstengel en
- zetde soepstengelsin de grote beker



MWANDARIIN VISIE

Benodigdheden:
- mandarijnen
- zwarte watervaste stift, wiebeloogjes, oranje papier, plakband of Pritt stift

Werkwijze:

- plak de oogjes op de mandarijn (je kunt eventueel ook wiebeloogjes gebruiken)
- knip uithet oranje papierde vinnen en de staart, plak ook deze op de mandarijn
- teken met de zwarte watervaste stift het mondje op de mandarijn




TOMATEN MOZZARELLA SPIESJES

Benodigdheden:
- cherrytomaatjes, minimozzarella balletjes, verse basilicum blaadjes
- cocktailprikkers

Werkwijze:

- was de tomaatjes en haal de kroontjes eraf

- laat de mozzarellabolletjes uitlekken

- prik aan iedere prikker een cocktailtomaatje, een basilicumblaadje en een mozzarellabolletje
- serveerze op eenschaaltje, strooi er eventueel nog wat gedroogde basilicum over




